Metakognitivni terapie
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Sebevédomi: Co je to?
Podle Potreck-Rose, 2006

??07?

("Hromada Eurobankovek” od Images Money) Sebevédomi 10.2



Sebevédomi: Co je to?
Podle Potreck-Rose, 2006

-‘,

o Hodnota, kterou pripisujeme samij -
Sobé.

(e | o
7

o Subjektivni ocenéni sebe sama.

Vé s o] . v s
o Nemusi mit vubec nic spolecneho
s tim, jak nas vidi druzi.

("Pile of Euro Notes” from Images Money) Sebeveédomi 10.3



Co je charakteristické pro lidi se zdravym sebevédomim?

o Hlas: ??7?
o Vyraz ve tvari/gestikulace: ???

o Postoj: ??7?

("Superman” od Linus Bohman) Sebeveédomi 10.4



Navenek pozorovatelné vlastnosti lidi se zdravym sebevédomim

o Hlas: Jasny, srozumitelny,
primerene hlasity

o Vyraz ve tvari/gestikulace: Ocni
kontakt, vyuziva gest, aby
podtrhnul dulezité ¢asti sdéleni

o Postoj: Vzprimeny, jisty

...tak jako se vsSim: neprezente to (nezirejte
uprené na druhé, neprerusuijte je opakovang,
nesnazte se opakovane ukazat, ze jste ve

. v . (o] Ve, VaV7 7%
skupine ten nejdulezitejsi (tzv. ,alfa samec”!)

("Sbohem plazi!” od thephotographymuse) Sebeveédomi 10.5



Neprimo pozorovatelné vilastnosti lidi se zdravym sebevédomim
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("Tenzin Gyatso - 14th Dalai Lama” od Chistopher Michel) Sebevédomi 10.6



Neprimo pozorovatelné vilastnosti lidi se zdravym sebevédomim

(] v 7 . .
o Duvera ve vilastni schopnosti, i
kdyz se véci Uplné nedari
o Uznani vlastnich chyb a
V4 v [o) v v v V4
neuspechu (aniz by clovek sam
sebe shazoval)
o Premyslivost; ochota poucit se z
Vé (]
vlastnich chyb/nezdaru
o Pozitivni postoj vici sobég,
napriklad schopnost ocenit se za
O. v
svuj uspech

(“Tenzin Gyatso - 14th Dalai Lama” od Chistopher Michel) Sebeveédomi 10.7



ProC se tim zabyvame?

Vyzkumy ukazaly, ze mnozi (ale ne vsichni!) lidé s psychdézou maji
nizké sebevédomi.

Na to se v terapii jen malokdy bere ohled, protoze se obvykle zaméri
nejdrive na jiné priznaky nemoci (napr. na hlasy, pocit ohrozeni a
sledovani).

Mnozi pacienti ovSem frikaji, ze je vice a déle trapi problémy spojené s
nizkym sebevédomim nez problémy spojené s jinymi priznaky psychdzy.

S pomoci konkrétnich metod Ize ovsem sebeveédomi aktivné zvysit!

Sebeveédomi 10.8



Psychoza a sebevédomi
Psych6za muZe mit na emod&ni rozpolozeni ruzny vliv

Negativni vliv psychozy
na (naladu) sebevedomi

Kratkodoby pozitivni vliv

psychozy na (naladu)
sebevedomi

‘ % Pracovni list 10.1

Sebeveédomi

10.9




Psychdza a sebevédomi
Psych6za muZe mit na emod&ni rozpolozeni ruzny vliv

Negativni vliv psychozy
na (naladu) sebevedomi

Kratkodoby pozitivni vliv
psychozy na (naladu)
sebevédomi

Béhem psychdzy: pocit ohrozeni,
strachu.

Béhem psychdzy: Vzruseni,
rozjarenost, ,konecné se néco
déje.”

Béhem psychdzy: Postizeny slysi
hlasy, které jej urazeji. Proto se
pak citi bezcenny a urazeny.

Béhem psychdzy: Postizeny slysi
hlasy, které ho povzbuzuji a lichoti
mu. Proto se nékdy citi méné
osameély.

Po odeznéni psychozy: Postizeny
se stydi, jeho budoucnost se mu
zda ohrozena (napr. ze jej opusti
pratelé a rodina).

Béhem psychdzy: Postizeny ma
pocit zvlastni moci, schopnosti,
vyznamnosti (ma mocné nepratele)
a osudového predurceni.

9 Pracovni list 10.1

Sebevedomi 10.10




Psychdza a sebevédomi
Psych6za muZe mit na emod&ni rozpolozeni ruzny vliv

Pripadny kratkodoby pozitivni vliv psychotickych
pFiznakl na sebevédomi ve vétsiné pFipadd mizi v

dusledku dlouhodobé negativnich disledk( psychozy.

Prestat nahle uzivat léky, aby Clovek zazil vzrusujici svét
psychozy je nebezpecna hra s ohném - zvlasteé proto, ze
nejcasteéjsi emoci, ktera dominuje béhem psychdzy, je
strach!

Sebevedomi

10.11



Zdroje sebevédomi

Sebevédomi neni néco stalého,
ale spise kolisa v souvislosti s
rdznymi oblastmi a ¢innostmi
(symbolizovanych jednotlivymi
polickami na obrazku vpravo)

Rozhodujici je, zda vénujeme
pozornost pouze svym
nedostatkim (= prazdné poli¢ky)
nebo i svych prednostem a
schopnostem (= plné policky)

("Novy regal” od Michael Fielitz) Sebevedomi 10.12



Lidé s nizkym sebevédomim...

o ... maji tendenci vénovat
pozornost jen svym vlastnim
prazdnym polickam a plnym
poli¢kdm druhych lidi

o ... maji tendenci hodnotit sami
sebe vSeobecné negativné
(,Jsem k ni¢emu”).

o ... herozlisuji mezi svych
chovanim a svou osobnosti (Néco
se mi nepovede = Jsem k
nicemu)

("Novy regal” od Michael Fielitz) Sebevedomi 10.13



Nezapominejte...

Umim docela dobre \
varit; mam dobré
znalosti o svétové
politice; tancim sice
Spatné, ale pfesto mé
to bavi; velmi rada
chodim do kina...

/

Jsem rodinny typ a
dokazu druhé lidi
rozesmaét...

Libi se mi moje vlasy
a jsem spokojena se
svou pleti, ale
myslim si, Ze jsem
trochu oplacana...

V praci se citim
prfetizend; neudélala
jsem zkousku; mam
problémy s kolegy v

kancelari ...

Na kterou polici jste se uz dlouho nepodivali?
Jaké skryté poklady byste tam mohli najit?

‘ @9 Pracovni list 10.2

("Novy regal” od Michael Fielitz) Sebevedomi 10.14



Uveédomte si své prednosti

ProC je nékdy tak tézkeé vyjmenovat své prednosti?

Branici predpoklad: ,Samochvala smrdi” ,Dobré zbozi se chvali
samo™.

V dobé akutniho onemocnéni mize byt méné pfrileZitosti ukazat své
prednosti a uznat je sam pro sebe.

("Bedna poklad(” od burnbless) Sebevedomi



Uveédomte si své prednosti

Nalezeni , ztracenych pokladu”:

Zeptejte se svych pratel a rodiny, jakych prednosti si na vas ceni.

Vzpomente si na konkrétni situace, ve kterych jste néco dobre
zvladli a za co vam treba i nékdo podéekoval - mohly to byt i
drobnosti.

... @ zapisujte si své zazitky do ,Deniku radosti“*, abyste se k nim
mohli vratit v horsSich Casech.

* V Deniku radost smi byt zapsany pouze pozitivni udalosti a Uspéchy.

‘ @9 Pracovni list 10.3

("Bedna poklad(” od burnbless) Sebevedomi



Vnitrni kritik

Podle Potreck-Rose, 2006

Vétsina lidi ma vnitfni hlas, kterému fikame ,vnitini kritik®. Casto nam
rika véci, které jsme predtim slyseli od druhych lidi (napf. od
§kodolibych spoluzakd, prisnych uéitell, naroénych rodi¢i). Vniténi
kritik neni skutecna osoba nebo vnéjsi nepritel, ale spise ukazuje, jak
hluboko se do nas zapsala kritika a prehnana ocekavani druhych lidi.

Nic ti nejde! 00
Jsi k nicemul!
Vnitrni kritik:
<7 véeznalek,

popichovac,
posmevacek,
dogmatik

Jakou funkci ma vnitrni kritik?

Sebevedomi 10.17



Vnitrni kritik

Podle Potreck-Rose, 2006

Funkce vnitrniho kritika:

V4 V4 V4 7 7 V4 v 7 V4 (o] v -
Pohani nas, pomaha nam k lepsim vykonum a k tomu, abychom celili
narocnym vyzvam.

Riziko:
Lidé s nizkym sebevédomim mivaji velmi panovacného a casto prilis
narocného vnitrniho kritika.

V =

Vnitrni kritik by mél mit své misto, ale nemél by ovladat cely nas zivot.

("Vnitni kritik” od Lisy Schilling) Sebevedomi



Vnitrni kritik a laskavy spolecnik
Podle Potreck-Rose, 2006

Oponentem vnitrniho kritika je vnitrni laskavy spolecnik. Stejné jako
vnitrni kritik, neni to skutecna osoba, ale prinasi pozitivni (sebevédomi
zvysujici) hodnoceni a vzpominky. Lidé s nizkym sebeveédomim maji
velmi malého a tichého laskavého spolecnika ve srovnani s jejich
velkym a hlasitym vnitrnim kritikem.

/Zvlédl jSi to\

Jsi k nicemu. 50 mggleggeéyt
na sebe

pysny.
Vnitrni kritik: <7 Q

Laskavy
vseznalek,

Nic ti nejde!

spolecnik:
Ocenuje, co

popichovac, jstevudélalvi |

posmeéevacek, dobre, pecuje,

dogmatik hodnptl )
shovivave

Sebevedomi 10.19



Posilte svého laskavého spolecnika
Podle Potreck-Rose, 2006

Abyste umoznili svému laskavému

spole¢nikovi se vice vyjadfovat, mize pomoci, Zviadl jsi to

kdyZ pro né&j najdete postavu nebo symbol, dobfe, mizes | ()
které predstavuji pouze pozitivni vlastnosti. py3ny.

MUZe to byt napf. dobrd vila nebo strazny
andél nebo i komiksovy hrdina Ci plySové

zviratko, které vam jej bude symbolizovat.

Je to lepsSi nez vybrat skutecnou osobu, protoze si o nikom
nemyslime jen sama pozitiva, ale vidime na ném i néjaka negativa.

Jak by mohl vypadat vas laskavy spolecnik?

Zavrete si oCi a predstavte si, jaky by mél byt vas laskavy spolecnik.
Podivejte se do sebe a snazte se pro n&j najit nejlepsi symbol.
Nespéchejte. Mozna se vam vynori vice nez jedna predstava. Neni
néktera z nich silnéjsi nez ty ostatni?

Dukladné si ovérte, zda vas laskavy spoleénik opravdu vyzaruje
laskavost, soucit, povzbuzeni a podporu.

Sebevedomi 10.20



Posilte svého laskavého spolecnika
Podle Potreck-Rose, 2006

V bézném zivote je pro lidi s nizkym sebeveédomim casto obtizné
nechat svého laskavého spole¢nika promluvit. Proto mize pomoci
napsat si jednu nebo nékolik vét, které laskavy spolecnik rika, a mit je
stale pri ruce.

Priklad: John by rad prestal kourit a uz to vydrzel tri dny. Po
nedorozumeni se svou pritelkyni si vSak zapalil cigaretu.

Jeho vnitrni kritik se hned ozval: , Ty padavko. Bylo jasnég, ze to
nezvladnes. Vzdycky vSsechno zvoras”.

Co by mu mohl rici jeho laskavy spolecnik?

227

("Vnitni kritik” od Lisy Schilling) Sebevedomi



Posilte svého laskavého spolecnika
Podle Potreck-Rose, 2006

V bézném zivote je pro lidi s nizkym sebeveédomim casto obtizné
nechat svého laskavého spole¢nika promluvit. Proto mize pomoci
napsat si jednu nebo nékolik vét, které laskavy spolecnik rika, a mit je
stale pri ruce.

Priklad: John by rad prestal kourit a uz to vydrzel tri dny. Po
nedorozumeni se svou pritelkyni si vSak zapalil cigaretu.

Jeho vnitrni kritik se hned ozval: , Ty padavko. Bylo jasnég, ze to
nezvladnes. Vzdycky vSsechno zvoras”.

Laskavy spolecnik: ,Nebud na sebe tak prisny. Prestat kourit neni
snadné a ty uz jsi to vydrzel tri dny. Kdyz je clovek rozcileny, tak je to
jeste tezsi. To, ze jsi vykouril jednu cigaretu, jesté neznamena, ze
musi$ koufFit i dal. Jini byvali kufaci obvykle potiebovali nékolik pokusd,
nez se dokazali navyku na cigarety uplné zbavit.” |

("Vnitni kritik” od Lisy Schilling) Sebevedomi



Posilte svého laskavého spolecnika
Podle Potreck-Rose, 2006

Ve kterych typickych situacich je vas vnitrni kritik velmi hlasity a vy
sami sebe shazujete? Co by vam v téchto situacich mohl rict vas
laskavy spolecnik? Napiste si to.

Béhem dne se nekolikrat kratce zastavte a reknéte si, co by vam v
dané situaci mohl vas laskavy spolecnik rici. Aktivné jej vyhledavejte,
protoze vam zpocatku bude pripadat velmi nezvyklé zamérit svou
pozornost na pozitivni komentar a nikoli na negativni komentar.

Zapisujte si vyroky svého laskavého spolecnika. Kdyz vam bude tézko
a budete sklesli, mUzete si je &ist, aby vdm to dodalo odvahu.

\@ Pracovni list 10.4

("Vnitni kritik” od Lisy Schilling) Sebevedomi



Uplatnovani vlastnich méritek jako jedinych spravnych

Je velky rozdil mezi tim, jak hodnotime sami sebe a jak nas
hodnoti ostatni!

I kdyz se povazujeme za osklivé, nudné, atd., druzi si to o
V4 V4 (o) 7 g J4 s o J4 7 V4 v V4
nas myslet nemusi. Ruzni lide maji ruzné nazory, mineni a

preference!

Mnozi lidé jsou si t&mi nejhor$imi neprateli a jsou vic&i sobé
nadmeérné kriticti! Jejich vnitrni kritik, jak jsme vidéli, je
zvlasté velky a hlasity!

\ S~ '
(,Léska v zrcadle” od Katie@!) Sebevedomi 10.24



Srovnavani se s druhymi

Srovnavate se Casto s druhymi lidmi?

Pokud ano, s kym?

Jak v tomto srovnani obstojite?

Sebevédomi 10.25



Srovnavani se s druhymi

Rychle a aniz si toho vSimneme se
srovnavame s druhymi lidmi. To je
zcela normalni.

Ovsem to, s kym a v jakych oblastech
se s druhymi srovnavdme, muze
ovlivnit nase sebeveédomi. Lidé s
nizkym sebevédomim si Casto voli
nespravedliva srovnani (napr. s
generalnim reditelem podniku v oblasti
svého platu).

("Barbie close-up. Grace” from BarbieFantasies) Sebevedomi 10.26



Srovnavani se s druhymi

7 ’

Dalsi priklad nespravedlivého srovnavani

Divka, kterd svuj vzhled srovnava s obrazky modelek z mddnich
\"4 - O \'4 4 ’ rv A\ R4 \"4 V ’ rv ’ - - 7 ’
casopisu na kridovem papire (pricemz pouzite naliceni a digitalni
Uprava fotografie dela toto srovnani jesté nespravedlivéjsim).

Nesrovnavejte se priliS s druhymi lidmi! Vzdycky budou lidé, ktefi
jsou hezCi, Uspésnéjsi a popularnéjsi.
Kdyz zkoumate néci zdanlivé ,dokonaly Zivot", vénujte pozornost

vsem jeho oblastem...

Sebevedomi 10.27



,Dokonaly zivot...?”

Znate tyto ctyri lidi?

(f.l.t.r: "Robbie Williams” from gwelt; “Princess Diana in Bristol, UK, 1987” by Floyd Nello; "P1010594” from )4 -
areginhollywood: “i love NY” by leezie5) Sebevedomi 10.28



,Dokonaly zivot...?”

Znate tyto ctyri lidi?

' 4 v

...jsou slavni, bohati, pritazlivi, Uspésni???

ALE: Vsichni tito slavni lidé maji nebo méli
psychické problémy.

(f.l.t.r: "Robbie Williams” from gwelt; “Princess Diana in Bristol, UK, 1987” by Floyd Nello; "P1010594” from )4 -
greginhollywood: "“i love NY” by leezie5) Sebevedomi 10.29



,Dokonaly zivot...?”

Robbie Williams se proslavil jako zpévak skupiny ,Take That”, kterou musel
pozdé&ji opustit kvlli nadmé&rnému uZivani drog. Pozdé&ji zahajil isp&snou
sélovou kariéru jako zp&vak. V Gnoru 2007 byl pfijat na psychiatrii kvdli
uzivani drog a depresi.

Princezna Diana, prvnim manzelka prince Charlese, britského naslednika trinu,
Zila pri pohledu zvenci nadherny zivot: penize, luxus, obdivovana po celém
svété diky svému vzhledu a socialni angazovanosti. Ve skutecnosti trpéla mnoho
let bulimii a depresi. Zemrela v roce 1997 pri automobilové nehodé.

Komik a herec Jim Carrey trpél dlouhou dobu tézkou depresi. Zpocatku mu
pomohla dostat se z nejhorsiho antidepresiva. Pozdéji sdélil, Ze pouziva v boji se
svou depresi dalSi postupy — napf. vyvazené stravovani, psychoterapii.

Britska fotbalova hvézda David Beckham trpi obsedantné-kompulzivni poruchou.
| Tézko snasi ve své domacnosti, kdyz véci nejsou sporadany symetricky. Béhem
rozhovoru sdélil, Zze mu jeho priznaky zna¢né narusuji zivot, zabiraji mu hodné

¢asu a vedou i ke konfliktim s druhymi lidmi.

(f.l.t.r: "Robbie Williams” from gwelt; “Princess Diana in Bristol, UK, 1987” by Floyd Nello; "P1010594” from )4 -
greginhollywood: "“i love NY” by leezie5) Sebevedomi 10.30



Jak to uplatnit v bézném zivotée

Zapamatujte si:

Sebevedomi je hodnota, kterou pripisujeme sami sobé. Nikdy neni
objektivni.

Snazte se brat v Uvahu a posilovat své sebevédomi v rlznych
oblastech svého zivota.

Hledejte sveé skryté prednosti — treba tak, ze se zeptate pratel
nebo ze si budete vést ,Denik radosti”.

Nesrovnavejte se nespravedlivé s druhymi lidmi.
Nevérte slepé tomu, co vam tvrdi vas vnitrni kritik.

Nechte svého laskavého spolecnika, aby k vam mluvil a pfiznivée

7 v O v . 4 v V4 v V7 .
vas ocenoval. Muzete si napriklad kazdy den pred zrcadlem rici
sami sobé: ,Mam teé rad, jde ti to dobre!” (nebo treba ,Mam se
rad!”)

Sebevedomi 10.31



Jak to uplatnit v bézném zivotée

Tip, jak si |Iépe uvédomovat prijemné zazitky béhem kazdého dne:

Nez rano odejdete z domu, dejte si do pravé kapsy hrst drobnych
pfedmétl (kuli¢ek, fazolek, paratek atd.)

Pokazdé, kdyz se stane néco pozitivniho (napr. se na vas usmeje
pritel, s nékym si pékné popovidate, chutnalo vam jidlo, udélali jste
nékomu radost atd....), presunte jeden predmét z pravé kapsy do
leve.

Vecler pak vyndejte postupné jeden za druhym predméty z levé kapsy a u
kazdého si pripomente, co péekného vas béhem dne potkalo.

Timto zpUsobem si budete si Iépe pamatovat tyto pekné a

prijemné zazitky a znovu si je prozijete. Casto si bohuzel prijemnych
7 V. o . V. VeV v V4 V4

zazitku ani nevsimneme a prilis rychle na ne zapominame.

Znate jesté nejakeé jiné metody, jak si |Iépe pripomenout a prozit
prijemné zazitky kazdého dne?

Sebevedomi 10.32



A jak to souvisi s psychozou?

Mnozi (ale ne vsichni!) lidé s psychdzou maji nizké sebevédomi, zvlaste
po odeznéni psychotické episody (napr. se citi zahanbeni; boji se, Ze se
od nich odvrati jejich pratelé).
Mnozi lidé proZzivaji v prub&hu psychdzy strach, ale také jiné emoce:
Rozjarenost (,,Konecné se aspon néco déje!”)
Pocit vyvolenosti (splnit urcité poslani; byt dilezity)

Probirané metody by vam mély pomoci vytvorit si zdravé a trvalé
sebevédomi.

Které Casti terapeutické lekce ,Sebevédomi" mi pripadaly zvlasté
uzitecné a praktické?

Kdy a v jaké konkrétni situaci bych mohl/a v blizké budoucnosti vyuzit
to, co jsem se naucil/a?

V ¢em by mi to mohlo pomoci (napr. citit se v mensim napéti)?

> Pracovni list 10.5
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A jak to souvisi s psychozou?

Priklad: Max se citi stale vice a vice smutny a mysli si o sobg, ze neni
k nicemu: ,Nemam praci a pro svou rodinu jsem pritézi.”

Ale: Max je veden na Ufadu prace jako nezaméstnany, co?
neznamena, ze neni schopen zadné prace. Ma radu prednosti a
kvalifikaci, které mu mohou pomoci najit si dobré zameéstnani (napfr.
ma kvalitni technické vzdélani a opravuji jinym lidem jejich pocitace; je
velmi sectély). Kromé toho ma rodinu a nékolik dobrych pratel, kteri ho
maji velmi radi.

Sebevedomi 10.34



